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内容概要

　　《大学生课余体育健身理论与方法》正是为了提高我国人民的健康水平，针对现代大学生群体，
培养符合现代社会需要的健身指导人才专门撰写的。
我们真心希望，它能对培养符合现代社会要求的体育健身指导人才，为全民健身运动，为人们的健康
作出一点贡献。
　　《大学生课余体育健身理论与方法》共分十六章。
第一章体育健身导论，阐述了体育健身与人体发展和社会发展与体育健身。
第二、第三章分别对中华传统体育健身原理与现代体育健身原理的内容作了系统的介绍。
第四章与第五章系统地介绍了健身运动的生理学基础以及健身运动的生化基础。
第六章由浅入深地介绍了体育健身过程的概念与特点、效果目标等外部因素。
第七、第八章分别对体育健身规律与原则以及体育健身的安排与义务监督作了详细的介绍。
第九章体育健身的内容与方法，翔实地介绍了多类运动的理论知识与练习方法，突出了本书的实用性
。
第十章介绍了体育健身的准备活动与疲劳的消除方法。
第十一章与第十二章分别对体育健身与运动营养以及体育健身与保健作了系统、准确的介绍，有助于
读者更深入地了解体育健身所涉及的知识。
第十三章阐述了体育健身效果测评的基本方法。
第十四、十五、十六章分别介绍了大学生健身安全与体重控制、大学生健身安全与心率以及大学生常
见医疗体育安全。
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章节摘录

　　2.适应环境　　人不能脱离环境而生存，环境包括自然环境和社会环境两部分，这两部分对人体
的身心健康都有一定的影响。
　　自然环境主要是指人类生活居住的地域，如地势高低、气候寒热、山林湖海、物产资源及居室明
暗与燥湿、宁静或嘈杂、通风好坏等方面，由于这些因素对人体阴阳、气息、脏腑功能都有一定影响
，因而对人体健康都有着直接的而且是持久的影响，所以学会适应环境对保持阴阳平衡、气血畅通、
脏腑功能正常具有重要意义。
　　（1）阳光充足、空气流通、避风朝阳、安静幽雅的地方才是较为理想的居住场所。
　　（2）应根据生活区域的地理环境、气候条件来设计居室。
　　（3）根据生活区域的地势、气候特点，利用当地物产，达到适应环境，养生保健的目的。
如气候炎热的地区，酷暑如火，易耗气伤津，而盛产各种水果，如椰子、荔枝、芒果等等，均具有益
气养阴、生津止渴之效，应当加以利用，并注意避暑。
潮湿地区，阴雨多湿，易困滞肝胃，郁遇阳气，影响脏腑气机和各种功能活动；而又盛产多种植物，
其花叶、果实具有轻宣辛散、芳香祛湿、醒脾开胃的药用价值，如藿香、佩兰、紫苏、白芷、草蔻等
等，亦可用于消除气候的影响，避免疾病。
　　总之，人不能脱离环境，环境对人影响是持久的，直接的或潜移默化的。
主动地选择居住场所，调节生活起居，利用好自然物产可以达到适应环境养生保健的目的。
　　（二）生活养生法　　自然环境是人类赖以生存的必要条件，脱离自然环境是无法生存的，适应
自然界是养生保健的最基本方法。
衣食住行和社会交往是人类的基本活动，而生活方式对生命健康的影响同样是不容忽视的。
生活的每一方面都可能影响身体健康，养生也要从生活的方方面面人手，主动调节摄人量，而不应随
心所欲，无节无度。
　　1.饮食养生　　饮食是人类维持生命活动和生长发育的基本条件，通过饮食获得各种营养物质，
提供自身生长发育所必需的物质元素和生命活动的能量源泉，可见饮食对生命是多么重要，所以《黄
帝内经》说“民以食为天”。
饮食养生是养生的重要保健内容。
具体讲应注意如下几个方面。
　　（1）寒热适中：脾为后天之本，胃为百谷之海。
脾主运化精微，胃主受纳腐热食物。
脾为至阴之脏，其运化有赖阳气温煦，胃为阳明之腑，其腐熟需要津液润滑，过食寒凉生冷则易伤脾
阳，过食辛辣煎炸则易伤胃津，寒热不调，脾胃受伤，运化功能受损，就会引起痰湿内生，积食停滞
，气机受阻，就会产生各种疾病，所以寒热适中是饮食养生的重要内容。
　　（2）饥饱有度：饥而无食，气血化生无源而日渐虚衰，就会引起脏腑衰弱，影响身体健康，影
响生长发育，缩短寿命，而大吃大喝，嗜欲无度，既有损于胃的受纳，又有碍于脾的运化，脾胃受损
，运化无力，积食内停，也可以引起疾病。
而进食无规律，饥饱不调，更是常见的引起脾胃疾病的原因。
保养脾胃，养成定时定量的饮食习惯，是保证健康的重要条件。
　　⋯⋯
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